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Respirar é Viver 


Os yogis do passado perceberam que quanto mais lento 
respiramos mais tempo ganhamos de vida, é como se o relógio 
biológico estivesse entre outras atitudes vinculadas à respiração. 
Respiramos 21.600 vezes por dia e vivemos em média uns 80 anos; 
temos o exemplo dos cachorros com 50.400 respirações diárias e 
em média vivem 12 anos; as tartarugas com 8.200 respirações e 
vivem bem mais de um século. É claro que devemos levar em 
consideração o volume corporal desses animais, a sua espécie e as 
suas estruturas biológicas, mas é bastante curioso como isso 
parece influenciar também os seres humanos. Se regularmos a 
nossa respiração e conseguirmos diminuir, ao menos durante certo 
período do dia essa velocidade conseguiríamos também aumentar 
a nossa longevidade. 


Respirar é Viver 


A única função involuntária que pode se tornar voluntária, isto 
é, pode ser controlada é a respiração. Através do controle da 
respiração pode se controlar outros processos como: pressão, 
batimentos cardíacos, estresse entre outros. 


O primeiro passo é trazer atenção a respiração. Isto é prestar a 
atenção no movimento respiratório. A respiração pode eliminar 
até 80% das toxinas do nosso corpo, pois aumenta a 
oxigenação das células. Os resultados de uma respiração 
consciente são: prevenção de doenças, auxílio ao 
emagrecimento, melhoria na gastrite nervosa e na enxaqueca, 
redução dos níveis de estresse, ansiedade e depressão. Para 
obter todos esses benefícios basta apenas respirar de maneira 
adequada: com consciência. 


O Sistema Respiratório — NARIZ 


á R 


A respiração nasal umidifica e aumenta a temperatura do ar 
inalado para 35ºC, ideal para os pulmões. 

Os pelos e a membrana nasais filtram o ar durante a inspiração, 
ajudando à secreção do muco e impedindo a entrada de 
impurezas e esterilizando o ar no caminho para os pulmões. 
Respirar pelo nariz favorece o olfato, fator ambiental de grande 
importância para a sobrevivência. 

Respirar pelo nariz reduz a ansiedade 

A produção de imunoglobulinas para fortalecer o sistema 
imunitário é ativada pela respiração nasal. 

A respiração nasal aumenta os níveis de circulação de oxigênio 
no sangue e melhora os volumes pulmonares totais. 


O Sistema Respiratório - Diafragma 


AS 4 ETAPAS DA RESPIRAÇÃO 


1) Púraka 
Inalação 


2) Antara Kúmbhaka 


Retenção com pulmão 
cheio 


3) Rechaka E COMPLETA 


AS 4 FASES DA 
RESPIRAÇÃO 


Exalação 


4) Bahira Kúmbhaka 


Retenção com pulmão 
vazio 


O que podemos controlar 


O que Podemos Controlar 
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-. Frequência 

-. Segmentação 
- Proporção 
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- Retenção 


O que Podemos Controlar 


Ritmo (MÁTRA) 


Mátra significa vibração, unidade de contagem próxima a um segundo 
(de acordo com os shástras, equivale a “um bater de palmas” ou “um 
piscar de olhos”); é usado para marcar o ritmo no pránáyáma. Com a 
respiração ritmada podemos estabelecer uma vibração harmônica com 
a natureza. Quando alteramos voluntariamente o nosso ritmo 
respiratório, inevitavelmente estamos mexendo com os nossos ritmos 
biológicos, que por sua vez vão alterar os estados humorais e 
psicológicos. Existe uma estreita relação entre ritmo e os estados 
profundos da consciência. Com a prática constante, você perceberá que 
poderá alterar não apenas o ritmo pulmonar, mas também o ritmo 
cardíaco, o ritmo da pressão sanguínea, o ritmo digestivo, os níveis de 
atenção e até os emocionais. 


O que Podemos Controlar 


Frequência 


A nossa frequência respiratória normal varia entre 16 e 20 ciclos 
respiratórios por minuto, em média 15 (1 ciclo corresponde a uma 
inspiração e uma expiração). Diminuindo a frequência respiratória, 
temos os seguintes benefícios: 


- 8 ciclos/minutos: relaxa, libera o stress, aumenta o foco e estimula 
processos de cura (ativa sistema parassimpático). 


- 4 ciclos/minutos: um intenso sentido de consciência e aumento da 
sensibilidade corporal. A hipófise e pineal começam a trabalhar em um 
elevado grau de conexão, favorecendo um estado meditativo. 


- 1 ciclo/minuto: 20 segundos inspirando, 20 segundos suspendendo, 20 
segundos expirando: otimiza a cooperação entre os hemisférios 
cerebrais, diminui a ansiedade, medo e desenvolve intuição 


O que Podemos Controlar 


Frequência - Efeitos Específicos 


24 resp. p/m - Excitação. Respiração superficial. 

15 resp. p/m - Média normal 18 a 20 p/ minuto; 

11 resp. p/m - Controle do humor e da mente. Consciente. 

08 resp. p/m - Influencia o sistema parassimpático. Relaxa e alivia do 
estresse. Ampliam-se os processos de cura. 

05 resp. p/m - Força, clareza mental. Contentamento. 

04 resp. p/m - Consciência e clareza visual. Estado Meditativo. Em 3 minutos 
entra em um estado de calma. Mudança nas funções mentais 

03 resp. p/m - Meditação e Equilíbrio. A vida muda. Inspire em 7 seg, 
suspenda 7 seg. e expire em 6 seg. 

01 resp. p/m - Controle da energia prânica. Estabilidade. Otimiza a interação 
dos hemisférios do cérebro. Grande calma e abertura para a experiência 
espiritual. A intuição é desenvolvida. Controle sobre o sistema glandular. 
Inspire em 20 seg., suspenda 20 seg. e expire em 20 seg. 


O que Podemos Controlar 


Segmentação 
Divide-se a inspiração e a expiração em várias partes iguais, com leve 
suspenção da respiração separando cada parte e com um ponto inicial e 
final distinto para cada segmento. Isto estimula o cérebro central e o 
sistema glandular de diferentes modos. 
1. 4 partes inspirando: 1 parte expirando — Curativa, energizante, 
de elevação; 
2. 4 partes inspirando: 4 partes expirando — Clareza, vigilância, 
acionando as glândulas; 
3. 8 partes inspirando: 8 partes expirando — Calmante, 
centramento; 
4. 4 partes inspirando: 8 partes expirando — Calmante, 
desbloqueando, deixando ir. 


O que Podemos Controlar 


Proporção 


Conscientemente usando diferentes proporções pode-se produzir 
diferentes efeitos: 


1. Ênfase na Inspiração (expansão muscular — ação): a parte 
simpática do sistema nervoso aumenta o batimento cardíaco, 
a pressão sanguínea, o estado de alerta e nos estimula; 


2. Ênfase na Expiração (relaxamento muscular): o sistema 
parassimpático diminui o batimento cardíaco e relaxa a 
circulação, Os nervos e o sistema digestivo. Relaxa-nos e 
promove a eliminação, tanto física como emocional. Pode-se 
usar mantras para medir as proporções 


O que Podemos Controlar 


Exemplo de Tempos 
E 1-0-1-0 
Proporções 
' à A 1-1-1-0 
1. Retorno imediato à calma depois da 
prática de musculares, controle emocional 1-2-1-0 


ou redução da ansiedade deve fazer uma 


da Jaci 
expiração. 
1-0-2-0 | 1-2-3-0 1:2-2:0 
2. Provocar descontração 
|=2-11. 
1-0-3-0 
3. Controlar os vrittis 1-2: 
(as instabilidades da consciência) 1.4-1.0 


e produzir estados meditativos. 
1-2-2-0 


1-4-2-0 
1=4-251* 
[=0:0.0* 
1-4-2-4* 
l-8:2:8" 


*somente para 
alunos 
avançados 


O que Podemos Controlar 


Retenção 


Lembre-se que o cérebro irá provocar a inspiração quando o nível 
de dióxido de carbono (CO2), do sangue se elevar demais. O aviso 
é dado pelo nível de CO2. Se você se prepara para suspender a 
respiração fazendo várias expirações completas, onde você elimina 
CO2, você manterá a respiração por mais tempo e com mais 
conforto. Se você começar a sentir tontura ou confusão, PARE! 
Deve ser feito sempre com regularidade e paciência. Em todas as 
práticas onde a respiração é suspensa, com o ar dentro ou fora, 
lembre-se de que o objetivo é uma mudança na atividade 
metabólica, equilíbrio do sistema nervoso ou emocional. 


O que Podemos Controlar 


Retenção 
Benefícios 
Recondicionamento gradual do sistema nervoso 
Desenvolve a calma sob pressão 
Você pode experimentar *SHUNIYA* 
Com o ar dentro 
º Pode aumentar a pressão sanguínea temporariamente; 
º Impacta o sistema nervoso simpático; 
Com o ar fora 
o Abaixa a pressão, relaxa a circulação; 
º Impacta o sistema nervoso parassimpático; 


O que Podemos Controlar 


Retenção como uma forma de terapia 


Muitas vezes ficamos confusos e num impasse quando o conflito interno 
bloqueia nossa capacidade de pensar e agir com clareza. Nesses 
momentos, o prana, ou energia, é distribuído de maneira perturbada. 
Neste padrão a retenção é três vezes mais que a inspiração e expiração, 
o corpo sente falta de prana em áreas vitais de funcionando e se 
reorganiza de forma rápida e otimizada para responder a esta ameaça de 
sobrevivência. As fibras do corpo prânico estendem e recanalizam a 
energia formando um novo padrão. A inteligência do nosso corpo calcula 
o nível de desafio e projeta uma estratégia para preparar e usar a mente 
e o corpo de maneira eficaz. Essa meditação resolve muitos conflitos, 
resultado do excesso ou da perturbação do prana 


O que Podemos Controlar 


Efeitos Gerais 

1. Oritmo lento seda e o acelerado agita 

2. —Arespiração profunda gera saciedade e a superficial gera carência 
3. —Arespiração Longa duração concentra e a curta duração dispersa 


Efeitos Emocionais 

Respiração Ofegante — Associado a Incômodo 
Retenção — Apreensão 

Suspiro — Alívio 

Sincopes de Choro — Tristeza 

Soltando muito ar — Felicidade 

Profunda — Coragem 


dE ad E 


O simples fato de prestarmos a atenção nestas sensações associada a 
respiração, podem nos dar a condição de alterá-las. 


Práticas 


Preparação 


Bloqueis devem ser eliminados com a prática de Jala Neti ou Kapalabhati. 
Se o fluxo de ar é inadequado, isso pode ser regulado com a prática de 
Padadhirasana e/ou Nadi Shodhana. 


Se estiver apenas com a narina 
direita congestionada, coloque 
a mão direita ou um objeto 
cilíndrico embaixo da axila 
esquerda, se a narina esquerda 
estiver obstruída, faça O 
contrário. Depois de alguns 
minutos, você vai sentir um 
alívio nas vias respiratórias. 


RESPIRAÇÃO 
CONSCIENTE 


DANILO ROSAS 


Práticas 


Uma sequencia para gerar consciência na respiração: 

1. Ouça o som de sua respiração, prestando atenção em seu 
tom, ritmo, velocidade e tensão (aspereza ou suavidade). 

2. Visualize a respiração entrando no corpo, enchendo os 
pulmões e, em seguida, saindo do corpo, esvaziando os pulmões. 

3. Visualize o diafragma torácico movendo-se para baixo na 
inspiração e para cima na expiração. 

4. Sinta a respiração através da expansão e contração da caixa 
torácica. 

5. Sinta a respiração conforme ela entra nas narinas, desce pela 
garganta, entra nos pulmões e então reverte sua jornada. 

6. Sinta a temperatura nas narinas, a respiração está mais fria na 
entrada e mais quente na saída. 


Práticas — Respiração Consciente 


Na primeira etapa, a respiração deve ser: 

Em alinhamento postural (costas eretas) 

Nasal 

Consciente 

Silenciosa (exceto alguns pranayamas como Ujjayi) 

Lenta 

- Profunda 

Em seguida devem ser aplicados e acrescentados: 

Uniformidade 

Ritmo 

Controle 

10. Pouca projeção: O controle do prána esta diretamente 
relacionado à projeção do alento, quanto menor for a turbulência 
a frente das narinas maior o acumulo de prána no corpo. 
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Práticas 


Sushumna 
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O nadi shodhana pranayama é comumente conhecido como a 


respiração alternada. A sequência base do pranayama é feita da 
seguinte forma: 


= Vishnu mudra. 

= Obstruir a narina direita. Inspirar (puraka) pela narina 
esquerda (respiração completa); 

= "Trocar a narina em atividade, obstruindo a narina esquerda. 
Expirar (rechaka) pela narina direita; 

= Manter este padrão alternado de respiração 


Nota: O nadi shodhana pranayama é tradicionalmente considerado 
um dos mais importante. É o único citado na Shiva Samhita. 
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Práticas b 

Ativa a narina de polaridade negativa, ida, simbolizada pela 

lua. Transporta e distribui o prana de polaridade negativa. 


lt 


= Usando o Vishnu Mudra, tampe a narina solar, para que o 
apana possa circular livremente pela nadi lunar. 

= Inspire de forma controlada e vagarosa pela narina de 
polaridade negativa. Retenha o ar nos pulmões e exale a 
continuação pela mesma. 


Efeitos: é tranquilizante, sedativo e refrescante. 


Para uma 
Mente Tranquila 


Buda estava sentado e seus discípulos lhe 
perguntaram: Senhor nossa mente não é controlada. 
E Buda fez este mudra que agrada a mente. Ele deu 
esta meditação para seus discípulos para o controle 
da mente. Ela trabalha para 
tranquilizar a mente 
dentro de 

3 minutos. 


Respiração 
Adhama Pranayama 


